


Vida feliz - o desejo de muitas pessoas.
Somente um corpo saudavel nao proporciona
a sensagao de equilibrio e bem-estar — cuidar
da mente é fundamental, é essencial para o
bem-estar - exige dedicagao, mudanca de
habitos e no estilo de vida.

Reflexos positivos em outros aspectos da vida:
familia, amigos e relagoes sociais, vida

profissional.

A ansiedade, o estresse e os dias cheios

. . , Ceérebro em equilibrio com o
provocam angustla, desanlmo, baixa corpo = rotina mais Ieve,

autoestima. tranquila e feliz.

Ter forga de vontade e postura positiva frente

as mudangas também ajuda a manter a saude _ _
Mente influencia

mental. diretamente no dia a dia.



José Tadeu, Fapesp 2016
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A primeira medida
preventiva € a educagao:
€ preciso deixar de ter
medo de falar sobre o
assunto, derrubar tabus
e compartilhar
informacgdes ligadas ao
tema.

(CVV, 2013)
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- Estabeleca vinculos.
 Converse sobre seus sentimentos.
- Aproveite a sua prépria companhia.
- Controle as emog¢oes e mantenha o
pensamento positivo.
- Evite uma rotina com muitos afazeres.
 Viva momentos de lazer para
afastar o estresse.
 Alimente-se bem.
 Pratique exercicios que estimulam o
corpo e o cérebro.
 Cuide do sono e das horas de descanso.
- Evite o0 uso excessivo de celular.
que é um dos fatores que provoca a
procrastinacao.
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setembro amareo

sefembro emardo

setembro amarelo
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OMS, 2000



HOJE FOI UM DIA DIFICIL,
NAO PRODUZIU NADA?

Apresentamos o TATU DO BEM

Ele vem contar que TA TUDO BEM
uns dias serem mais dificeis que
outros, porque amanhd sempre
serd um nove dia.
Vem conhecer nosso site:www.acolhe-dor.org




ONDE PROCURAR AJUDAY

c ACOLHE-DOR
@acolhedoroficial \

- CVV - ligue 188

e UBS - Unidade Basica de Saude

« CAPS - Centro de Atencao
Psicossocial

*Em caso de emergéncia -
Bombeiros, SAMU e UPA



http://www.acolhe-dor.org/

Yo

Grande parte das
pessoas que Voceé
conhece enfrenta
batalhas diarias
das guais nao se
sabe nada a
respeito.
Seja gentill,
sempre.
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